Тренинговое занятие «Развитие стрессоустойчивости»
 для студентов 

Цель: Повышение уровня стрессоустойчивости и обучение приёмам преодоления стрессовых ситуаций.
Задачи:
- Дать представление о понятии «стресс», его влиянии на организм и психику человека;
- Развитие навыков жизнестойкого поведения, освобождения от негативных установок и неконструктивных стереотипов поведения;
- Развитие навыков общения, межличностного взаимодействия, сплочение коллектива.
План работы
	Содержание работы
	Время 

	Вводная часть. Знакомство. Правила.
	5 мин

	Упражнение «Ситуации, в которых я испытываю стресс»
	7 мин

	Тест на определение уровня стрессоустойчивости личности
	10 мин

	Информационная часть
	7 мин

	Упражнение «Сосредоточение на пульсе»
	5 мин

	Упражнение «Мои ресурсы»
	10 мин

	Упражнение «5-4-3-2-1»
	7 мин

	Упражнение «Выход из трудных ситуаций»
	5 мин

	Упражнение «Ощущения» (рисование)
	10 мин

	Заключительная часть: 
- Рефлексия занятия.
	5 мин



Ход занятия:
Вводная часть: здравствуйте, __________________ Сегодня мы с вами познакомимся с понятием «Стресс», как поступать в стрессовой ситуации, а также поговорим о способах преодоления стресса. 
Для начала я предлагаю определить правила, которыми мы будем руководствоваться в совместной работе. Я предлагаю следующие правила: 
Правила:
- искренность в общении (давайте говорить здесь не то, что «требуется», а то, что мы на самом деле думаем). 
- активное участие в происходящем (Вы и Ваше мнение нужны нам и важны для нас). 
- право на своё мнение и уважение мнения другого (участник говорит «от себя», от своего имени и не критикует мнение другого.) 
- неразглашение происходящего за пределы группы (действуем по принципу «здесь и сейчас»). 
Упражнение «Ситуации, в которых я испытываю стресс». 
Подросткам предлагается на бланках записать 10 стрессогенных ситуаций. Затем эти ситуации надо разделить на 2 группы: события, которые не подвластны контролю, и стрессоры, которые можно контролировать. Первые подчеркнуть красным фломастером, вторые – зеленым.  
Каких ситуации больше? Как преодолеть стресс в ситуациях, не подвластных контролю? Какие методы и приемы вы знаете?
ТЕСТ

Информационная часть. 
Информация для ознакомления.
Чаще всего стресс возникает в сложной или новой ситуации, в случае выраженного риска, возможного или разворачивающегося конфликта – т.е. в тех ситуациях, которые практически постоянно сопровождают жизнь современного активного человека. К тому же в последнее время все больше и больше людей стремятся к сознательному самопознанию и саморазвитию, а эта деятельность является стрессовой по самой своей природе.
Таким образом, для современного человека владение технологиями управления стрессом является необходимым условием его эффективной деятельности, а особенно деятельности в новых для него областях.
Стрессоустойчивость и навыки управления стрессом обеспечивают человеку способность к осуществлению эффективной деятельности в состояние стресса. Для этого необходимо развивать концентрацию нашего внимания.
Итак, наше занятие будет направлен на развитие навыков стрессоустойчивости. Хотелось бы у вас узнать:
Что же такое стресс?
Каковы первые признаки стресса, по-вашему, мнению?
Кто или что поможет преодолеть стресс?
Умеем ли мы бороться со стрессами?
Стресс (от англ. Stress - давление, нажим, напор; гнёт; нагрузка; напряжение) — неспецифическая (общая) реакция организма на воздействие (физическое или психологическое), нарушающее его состояние. 
Стресс – это ответная реакция организма человека на перенапряжение,
негативные эмоции или просто на монотонную суету. 
Во время стресса организм человека вырабатывает гормон адреналин, который заставляет искать выход из сложившейся ситуации. Стресс в небольших количествах нужен всем, так как он заставляет думать, искать выход из проблемы, без стресса вообще жизнь была бы скучной. Но, с другой стороны, если стрессов становится слишком много, организм слабеет, теряет силы и способность решать проблемы.
Механизмы возникновения стресса детально изучены и достаточно сложны: они связаны с нашей гормональной, нервной, сосудистой системами.
Надо отметить, что сильные стрессы влияют на здоровье. Стресс снижает иммунитет и является причиной многих заболеваний (сердечно-сосудистых, желудочно-кишечных и др.). 
Что же такое стресс с практической точки зрения? Как он может проявляться? Чтобы в этом разобраться, давайте рассмотрим основные симптомы стресса:
• Постоянное чувство раздраженности, подавленности, причем порой
без особых на то причин.
• Плохой, беспокойный сон.
• Депрессия, физическая слабость, головная боль, усталость, нежелание
что-либо делать.
• Снижение концентрации внимания, затрудняющее учебу или работу.
Проблемы с памятью и снижение скорости мыслительного процесса.
• Невозможность расслабиться, откинуть в сторону свои дела и
проблемы.
• Отсутствие интереса к окружающим, даже к лучшим друзьям, к
родным и близким людям.
• Постоянно возникающее желание поплакать, слезливость, иногда
переходящая в рыдания, тоска, пессимизм, жалость к себе любимому.
• Снижение аппетита – хотя бывает и наоборот: чрезмерное поглощение
пищи.
• Нередко появляются нервные тики и навязчивые привычки: человек
покусывает губы, грызет ногти и т. п. Появляется суетливость, недоверие
ко всем и к каждому.

Разберем несколько наиболее часто встречающихся мифов о стрессе и
опровергнем их:
- От стресса страдают только слабые люди.
Скорее наоборот. Наиболее сильные стрессы обычно испытывают активные волевые индивидуумы, которые ставят себе сложные цели и стремятся достичь их в минимальный отрезок времени. Высокий уровень притязаний вызывает перегрузку, перегрузка приводит к стрессу.
- Я не могу отвечать за стресс в моей жизни, так как стресс в наше время неизбежен, и мы все его жертвы.
Подавляющее большинство стрессов вызывается психологическими причинами, каждая из которых содержит две составляющие. Одна из них — ситуация, которая вызывает стресс, вторая — отношение человека к этой ситуации. Стрессовую реакцию запускает не столько то, что происходит с человеком, сколько то, что он об этом думает, т.е. чаще всего причиной стресса являются мысли самого человека.
- Единственное, что нужно сделать при чрезмерном стрессе, — это просто отдохнуть.
Если человек не сможет избавиться от избыточного напряжения, выходные или отпуск не принесут существенного результата. Чтобы научиться эффективно справляться с чрезмерным стрессом, часто бывает необходимо пройти специальный курс обучения релаксации или другим методикам управления стрессом.
- Чем меньше стрессов, тем лучше.
Необязательно. С одной стороны, низкий уровень стресса на протяжении долгого периода времени неизбежно приводит к снижению стрессоустойчивости, и впоследствии даже умеренный стресс оказывается трудно переносимым. С другой стороны, слишком малый уровень стресса сам по себе является ещё одной причиной стресса, т.к. для нормальной, полноценной жизни необходим некий оптимальный уровень напряжения. Если он ниже (или выше) привычной нормы, организм должен приложить дополнительные усилия, чтобы к нему приспособиться, а любое приспособление всегда связано со стрессом.
- Любой стресс вреден.
Даже сильный стресс может быть и вредным, и полезным. Что касается умеренного уровня стресса, то он часто помогает нам справиться с новыми обстоятельствами, предотвратить неприятности, достичь максимального результата в работе или учёбе, в срок выполнить работу. Иными словами, умеренный стресс чаще более полезен, чем вреден.
Так, все же, как можно преодолеть стресс? Как вы с ним справляетесь? (ответы детей)

Способы борьбы со стрессом:
- соблюдайте режим дня (вовремя ложиться спать, отдыхать и работать чередуя);
- регулярно занимайтесь физической культурой и спортом;
- соблюдать рациональное питание (полноценное питание, наличие в пище достаточного количества витаминов и микроэлементов, объем, режим питания и пр.);
- старайтесь ставить перед собой посильные задачи (с чем вы реально можете справиться);
- желательно быть оптимистом (человек, который видит больше положительных моментов в жизни…). Знайте: источником стресса является не событие само по себе, а ваше восприятие; смотрите на жизнь в более светлых тонах (не надо омрачать происходящее);
- отказаться от вредных привычек (не употреблять алкоголь, наркотики, не курить);
Что можно сделать, если уже проявились симптомы стресса?
- сделать несколько глубоких вдохов,
- вырабатывайте у себя убеждения, что только вы сами отвечаете за своё эмоциональное и физическое благополучие;
- заняться любым отвлекающим действием,
- попробовать отнестись к сложившейся ситуации с юмором,
- мысленно проиграть предстоящую ситуацию заранее,
- поговорить и посоветоваться с близкими по данной проблеме,
- покричать, петь очень громко,
- посмотреть комедийный фильм,
- пойти в парк, «пообщаться» с природой,
- покататься на горке,
- попросить, чтобы сделали массаж,
- принять контрастный душ или ванну,
- поспать,
- погладить кошку, посмотреть на рыбок.
- использовать метод мышечного расслабления с закрытыми глазами, в состоянии лежа или сидя.
Но, если Вы не можете самостоятельно справиться с интенсивным стрессом, обратитесь за профессиональной помощью.




Упражнение «Сосредоточение на пульсе».
Цель: обучение техникам снятия напряжения.
Ход упражнения: В ситуациях тревоги и стресса попробовать сосредоточиться на собственном пульсе. Найти пульс на руке и начать считать. У спокойного человека пуль не более 80 ударов в минуту, у взволнованного – гораздо больше. Задача – усилием мысли выровнять его и заставить биться реже. (Можно так же сосредотачиваться на своем дыхании, представляя себе ощущение прохлады при вдохе и тепла – при выдохе. Сконцентрироваться на этих ощущениях).

В ситуациях стресса мы часто оказываемся в затруднительном положении и не знаем, как нам поступить и где взять сил, чтобы справиться со стрессовой ситуацией. Для этого нам нужно обратить свой взор внутрь, чтобы найти свои скрытые ресурсы внутри себя. 
Упражнение «Мои ресурсы».
Цель: снижение психоэмоционального напряжения, актуализация
внутренних ресурсов.
Инструкция: «Разделите лист бумаги на две части. В одной части напишите: «Чем я могу похвастаться». Здесь вы должны записать те свои качества и характеристики, которыми можете гордиться, которые считаете своими сильными сторонами. Когда первая часть упражнения будет выполнена, озаглавьте вторую часть листа «Чем это может помочь мне в стрессовой ситуации?». Напротив каждой своей сильной стороны вы можете написать, каким образом она сможет помочь вам во время стресса. Желающие озвучивают результаты выполнения упражнения».
Упражнение «5-4-3-2-1»
Рекомендую начинать процесс с 10 медленных глубоких вдохов и выдохов, а затем следовать пяти шагам:
Шаг 1. 
Найдите и обратите внимание на ПЯТЬ «вещей», которые видите вокруг себя. Примеры: автомобиль, дерево, столб, лавочка, кот 
Шаг 2. 
Найдете и обратите внимание на ЧЕТЫРЕ «вещи», которые можно потрогать, пощупать. Примеры: окно, металлическая вилка, волосы, одежда, монета. 
Шаг 3. 
Найдите и обратите внимание на ТРИ вещи, которые вы можете слышать. Примеры: музыка, шум колёс или пение птиц. 
Шаг 4. 
Найдите и обратите внимание на ДВЕ вещи, которые вы чувствуете по запаху. Примеры: запах духов, еда, шампунь, эфирное масло. 
Шаг 5. 
Найдете и обратите внимание на ОДНУ вещь, которую вы можете попробовать. Примеры: яблоко, мятная конфета, кофе.
И теперь закончим процесс 10 глубокими вдохами и выдохами.
При необходимости повторить упражнение с самого начала :)


Упражнение «Выход из трудных ситуаций»
Психолог предлагает ребятам выбрать острую тему: например, потеря ключей от дома или плохая оценка в четверти.
Учащимся предлагается обсудить эту ситуацию с разных сторон:
1. Обесценивание ситуации
1. Поиск позитивных сторон
1. Поиск решений
1. Высмеивание ситуации 
Вывод: несмотря на то, как эти формулировки звучат с интонацией досады, иронично, даже раздраженно, здесь включается цепочка зависимости: слово-действие-состояние, перенастраивающая с переживания на поиск выхода.
Упражнение «Ощущения» (рисование)
Лист формата А4 складывается так, что на нем образуются 8 ячеек, в которых участники должны карандашом нарисовать свои чувства и эмоции:
гнева,
радости,
спокойствия, 
страха, 
восхищения, 
доверия,  
печали
и любого состояния, на свой выбор.
Каждый рисунок выполняется линиями. Вы можете использовать для рисунка одну линию, много линий, можете покрыть всю ячейку линиями, если считаете, что именно так вы сможете передать свои ощущения. Вы сами выбираете, наносить длинные штрихи или короткие, тонкие или широкие, нажимать на карандаш сильно или слабо. Если нужно, пользуйтесь резинкой.
В каждой ячейке поочередно нарисуйте то, что для вас олицетворяет написанное внизу слово. Ограничение: вы не должны рисовать никаких картинок или пользоваться какими-либо символами (звезды, сердца, молнии, геометрические фигуры и т. п.).
Используйте только линии — быстрые, медленные, светлые, темные, гладкие, шероховатые, ломаные, плавные— какие вы считаете подходящими для того, что пытаетесь выразить. Передайте линиями, как ощущается вами это эмоциональное состояние».


Заключительная часть: 
Рефлексия занятия: 
· Что понравилось на этом занятии? 
· Что вызывало трудности? 
· Чему способствовало проведенное занятие? 

